










Основная 

направленность 

                                                                     Классы 

1 2 3 4 

На овладение 

навыками метания, 

развитие скоростно-

силовых и 

координационных 

способностей 

Метание малого 

мяча с места на 

дальность, из 

положения стоя 

грудью в 

направлении 

метания с 

расстояния 3-4м 

 

 

 

Бросок набивного 

мяча двумя руками 

от груди вперед-

вверх на дальность 

Метание малого мяча 

с места на дальность, 

из положения стоя 

грудью в направлении 

метания на дальность 

и заданное 

расстояние 

 

 

 

 

Бросок набивного 

мяча двумя руками от 

груди вперед-вверх на 

дальность 

 

Метание малого мяча 

с места на дальность, 

из положения стоя 

грудью в 

направлении 

метания, 

левая(правая) нога 

впереди на дальность 

и заданное 

расстояние 

 

Бросок набивного 

мяча из положения 

стоя грудь в 

направлении метания 

двумя руками от 

груди, из-за головы 

вперед-вверх 

Метание теннисного 

мяча с места, из 

положения боком 

стоя в направлении 

метания на точность, 

дальность, заданное 

расстояние 

 

 

 

 

Бросок набивного 

мяча из-за головы 

двумя руками, от 

груди, снизу вперед-

вверх, из положения 

стоя грудью в 

направлении метания 



Основная 

направленность 

Классы 

5 6 7 8 9 

На овладение 

техникой метания 

малого мяча в 

цель и на 

дальность 

Метание 

теннисного мяча с 

места на 

дальность отскока 

от стены с 

расстояния 6-8 м 

 

 

 

 

Бросок набивного 

мяча( 2 кг) двумя 

руками из-за 

головы 

 

 

 

 

 

 

с расстояния 8-

10м 

Метание 

теннисного мяча 

на дальность 

отскока от стены 

с места, с шага( 

2-3 шага), с 

расстояния 10-12 

м 

 

 

Бросок набивного 

мяча(2 кг) двумя 

руками из 

различных и. п. 

 

 

 

 

 

 

девушки- с 

расстояния 12-

14м, юноши- до 

16м 

Бросок набивного 

мяча(2 кг) двумя 

руками из 

различных и. п. 

 

Метание 

теннисного мяча 

и мяча весом 

150г с места на 

дальность с 

расстояния 

(юноши-до18м, 

девушки-12-14м) 

 

 

Бросок набивного 

мяча(юноши-3кг, 

девушки-2кг) 



Основная направленность                                                  10-11 классы 

юноши девушки 

На совершенствование техники 

метания в цель и на дальность 

Метание мяча 150г на дальность в 

коридор 10 м и заданное расстояние 

 

 

Метание гранаты 500-700г с места на 

дальность, с колена лежа 

 

 

Бросок набивного мяча(3кг) двумя 

руками из различных исходных 

положений с места 

Метание теннисного мяча и мяча 

150г с места на дальность и заданное 

расстояние в коридор 10м 

 

Метание гранаты 300-500г с места на 

дальность в коридор 10 м и заданное 

расстояние 

 

Бросок набивного мяча(2кг) двумя 

руками  из различных исходных 

положений с места 




















